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todistan, ettt suurin osa taudelsta tarpeenmukalsessa  kunnossa, mutta

johtuvat lidalMsestan syGmisestit,

Kuuluisa Bourdaloue saatiol myb-
hitlseen vanhuuteensa sankka 1lofta
hyvistlh tervevdestd, Li#kiri kysyl
hilneltit  minkitlalsta  ellntapaa  han
noudatti, “Syin  alnoastaan kerran
phiviissi”, kuului vastaus, “XIkidd (-
mottako it alnonllekaan thmiselle”,
sunof Mdkied lelkillisestl, “silli silloin
lopput minulta leipd".

Pureksl ruokasi hyvin, #lHKRE il
kil syddessit!  Alnoastaan hyvin pu-
reksittu rucka sulda hyvia,

Svidesslisi tulee slnun yllApitdad
virkistiivd keskustelua. Suuttumus,
paha mieli, surut ja huolet vaikutta-
vt epiedullisestl  ruvansulatukseen
Ja turmelevat ruokalialun,

Al nawti ravintoa, joka on lilan
kylmid tai lilan kunmaa. Tervey-
dellemmea vohingoksi on ruuan 1m-
piimitird usein lilan valhtelevaa,
G0 ero el ole niink#din harvinaista.

Ajatelkaamme vaan kiehuvan kuu-
niln kelttoja ja jidtelod. On selvi

asia, etti tilmin tiytyy olla tervey-
delle hyvin vahingollista. Paraskin
ravinto on myrkkyi, jos se pautitaan
IHan kuumana. Paras limpomédrd
ot sama, joka vestaa ruumiimme
lamptmidrid, nim. 3700 ja kultenkin
on liyvin tavallista, eftd nuuttimamme
ruoka on H0—600 cllei vielikin enem-
win,  Runmiinlimpod lkylmempl ja
kuumempl ruoka on hyvin vahingol-
Hsta lilan kuuman rudan nauttimisen
Johdosta.

JilikyImi ruoka Ja  juomat ovits
hyvin vaarallisla, Jos niitdé nautitaan
runmiin ollessa tavallista lEmposem-
miln, Ottamatta lukuun JREtAVER tun
netta spussa Ja hampaissa, alheuttaa
ne vahingollista firsytystid valsassa,
josta vol olla seurauksena  valsan-
kourlstuksin, vatsa- ja  suclikatarrl,
ruokahalun puute ja yleinen pahoin-
vointi

Litan dikillinen kuuman fa kylmin
vailitelu vahingoittae myts hampal-
ta, aiheuttaa hammaskiillon halkel-
lemista josta sliten vihitellen johtuu
hamimasmitil,

XA naotl vhtiimittaa samanlaista
ravinton, vaan hanki joka pdivid jon-
Lkun verran vaihtelua,

Vil kovita ruumlinliikettd heti en-
nien ja jilkeen pithateriag,

Bl terveen elkit salraan  Ihmisen
tule ryhtvid Hian  kovaan  ruumiilli-
seen elkidl henklseen tydhion runsaan
aterlan jiélkeen. Timé on olettava
huwomioon, sillié lvonto ei johda har-
hann.  Btelimanlainen tuntee itsensi
virkistyneeksi lepohgikensil Jdlkeen.
Rintalapsilin oukkun kun on saanut
syodii.  Sulkevatpa  elilmetkin  sil-
miinst aterian filtkeen,

Al juo milloinkaan, ellet tunne
janon.  Jos  Kiytit Juomanasl vaan
veltil, niin sdiistyt helpommin Hika-
juomisen varalta. sihi silloin  Juot
vaan tyvydyttddksesi Inonnollista ju-
nontarvetiasi,  Keinotekoisia juomin
juodaan e ainoastaan itman janow,
vann ueein “janon ylikin". Varsinkin
kuumina kestipiivind on valkea tyy-
dvttid Janosan oikealla ja terveelli-
sellii tavalla, Onko janon tyydyitd-
miseksl juotava vithiin taikka paljon
vertid? Miten on juotava, jotta vosten
mielinen kuivuuden tunne suusta Ja
Kkurkusta poistuisi? Nimid ovat ky-
svmyksid, jotka tulevat mieleen suu-
ren Janon  vallitessa Ja Jotka eivil
ple saaneet tyydyttiividd  vastausta,

Aterfan Jilkeen on juotava hyvin
vAahiin, ja ainoastaaa silloin, kuin on
juno.

Vasta kun rupansulatus on kehit
tvnyt niln pitlkélle, ettd vatsan sl
silth on  pudrompista, on  juotava
viihiin - veuril, sl ruvansulatuspro-
sesslin kuulun mydskin, ettd thmin
putiron tulee muuttua nestemiiisekst,
Ravintoaineilla on arvonsa ainoastaan
juoksevassa muodossa, Ja paras lio-
tusaine on vesh Janontunne milirdi
kuinka palion kulloinkin on juotava,
Jos ot aterioidessasl, taikka heti
aterian jilkeen enemmiin kuin tarve
vaatll, laajenee mabalaukkusl tuntu-
vasti ja muhanesteesi lalmenee, niin
eltel se kykene endin sulattamaan
ruokaa.

Al nautl milloinkaan rookag, josta
voit pahein. Kokemus on siinid suh-
teesya paras neuvonantija.

Fi ole yhdentekeviid, miten paljon
kunakin aterlana syit! Jos syt liinn
vidhiin, ol ruumlisi saa tarpeeksi ra-
vintoainelta pitidkseen alneenvallton

jos tans syol lllan paljon, vahingol-
tat siten valsaasi ja koko elimistodsi.
Sini vilhenniit henkistd ja ruumiillis-
ta tyiikykyidisi rasitiaessast elimistéi-
51 liallizelly runansulatustyolld.  Va-
hinko Uian vihiin syémisestii on hel
postl korjattavissa, mutta “lian pal
jo" syiminen albeuttaa monenmoisia
haittoja. Tyydytd sydmizelld ainoas-
tany uilitiiisl, ef ruokahaluasi, Mith!
huudahiwanet — eiko niilkd ja ruoka-
lalu ole sama asin? EI, kylli ne
ovat alvan erl kisitteith.

Ruokahalu on kifhottava tunne kita-
lapssa, ja e syntyy ruuan ja juoman
mieliteosta maun téhden, Terveelld
ihmiselld on ming ruokahalu. valkka
el hiinellid olisikaan nilkié, mutta hi-
nen e tule tyvdyttdf ensimainittua
ellel hiin tunne Jilkimiisti.

Nilkit on tass kilhotustila vatsassa
ja aileutuu se mahalaukun seindmien
supistumisesta. Toisilla tapahtuu ti-
mit supistuminen ainoastaan helkostl
ja nididen nilintunne on levd. Tol-
silla sitdvastoin voimakksammin ja
néillil ilmenee nilintunne oikein hiu
kasevann, Sils on vaan nilkd tyy-
dytettdvii, ef ruokahalu. Voi olla
olemassy myis sellainen sairaloinen
tiln, jolloin thmiselld on nillkd, mutta
el ruokahalua,

El ketdiiin saa pakottaa syomidin.
seimmiten rikotaan tissd suhteessa
vieraita ja lapsia vastaan, varsinkin
viimemainittuja, Jotka usein saavat
terveydellidin  maksaa vanhempain
hutllumaisen ennakkoluvlon, etté lap-
sen on syotiivilh kailkkea mitd poydil-
W on. Useimmilla {hmisilldi on jokin
ruokalafi, joka heistd tuntuu vasten-
mieliseltd ja silloin el pldi pakolttaa
itsedidin  syOmitdn  sellaista, Varsin-
kaan ei pldid milloinkaan pakottaa
lapsia tiyttimbdn vatssansa sellal-
sella ruvalla, joka on hellle vasten-
mielistid, eikik yleensi syomiéin enem-
pdd kuin he haluavat.

Toiveaksemme on edellisestiic kidy-
nyt solville, ettii ravinto-kysymys el
ole nlinkdiin vihiipiitoinen asla 1h-
misten terveydelle. Ruokajdrjestel-
mi on pilnvestoin terveyden avain.
Se on piitekijind luonnonmukaisessa
elin- ju parannustavassa, sen vuoksi
on silhen kiinnitettiivii mitd suurinta
hnomiota,

KODITTOMAN
HUOKAUS

Jos miniikin  piirtiisin _ ensikertaa
Toverittaren palstoille nykyisestdh ja
entisestii elimilstini. Nuorena laskin
eloni purteni elimiin ulappaa kohden,
ja siksi tekis! mieleni tunteitani ilmi-
tupda, Etenkin naistovereille, silld
toverinl ovat minua vidrin ymmértd-
neet, Biki ihme, silli vuosia olen
voolinl” vidrin pelannut, niin silli-
lailla muilta mind murheeni peittelen
ja -~ toverinl minua hauskaksi luu-
levat. llolintuna aina rallattelin. On
naurussa siimii ja huull, Mind suruni
synkiin salannut olen. Vain oilld mi
vksin itken.

Heiniikuun piivind olen nihnyt en-
shinlilsen pidivinvalon tuikkivan. Kau-
nfit olivat vanhusteni unelmat, vhti
kauntlt kuin kesfiinen samusurinko.
He toivolvat minusta paljon, vaan
toiveet ovat pettyneet. — Elimin
pursi on ollut monastl pirstaleing,
ajellut aavalla ulapalla ilman perii-
miesti,

Nyt istun  vksin huoneessanl ja
katson ulos yihon, tuchon harmaa-
seen  syonkkiiin  syysyohin,  Pllvet
kulkevat (asaista lkulkuasn, Viliin
pilkistidd tihtGnen esiin pilvenhatta-
rien alta ikifinkuin sanoakseen: tadl
Wi minikin olen, — Kuinka paljon
kertovat nuo svysillan harmaat pil-
vet — ne muistuttavat minua niin
elaviisti ajastn Suomessa siihen al-
kaan kun rinta téynnid mitd puhtaim-
pia, rakkaimpia tunteita — kun siin
kulkea rinnan hinen kanssaan joka
oli rakkain maailmassa,

Kuinka suloista! Kuou kumotti sil-
loinkin. Kuinka sulpista oli silloin
honkain humina — ne meille silloin
onnea teivoivat — — —

Vaun nyt hymyiles kuu surullisesti

minulle, Tuulonen kuiskaa surullis-
tu sidveltiin, Aivan tuntuu  kuin
sanoisi: olet pettynyt. Purtesi ovat

pirstaleina,  Niin miksi sydimeni

Sivu 3.

KAIPAATKO

Elimansulostuttajaa’

Toveri Tossu, joka on juuri laajennettu 12-sivuiseksi,
tarjoutun titen sulostuttamaan elamadsi, Tuhannet naiset —
tytot, enkot ja vanhat mummut — lukevat Tossua sddnnol-
lisesti, tunnustaen sen yksimielisesti maailman hauskimmak-
si lehdeksi. Sen joka numero on téynnd hauskoja kuvia ja
mitd lystikkaimpia kertomuksia, juttuja, kaskuja, runoja,
luunappeja j, n.e. Tossun saapuminen taloon on pieni j
hetki, silli se merkitsee, ettd taas saadaan mielid virkistdad

hyvilldi huumorilla, Tossu ei

mitiain hartaammin halua kuin

lupaa saada kiydd sinuakintreffaamassa sddnnollisesti, Jos ei
ginulla ole mitdiin siti vastaan, niin liheti Tossulle kenkéd-
rahoiksi $1.25, jos nimittiin haluat, etti Tossu kiy koko
vuoden ajan sinua tervehtimiissi; puolta vuotta varten riit-
tha 05 senttii, Kiytd tilatessasi tahdin litettya, irtileikatta-
vaa tilauslippua, jotta ndemme tilauksen tulleen Toveritta-
ressa ilmoittamisen johdosta ja siis osaamme vastaisnudessa
antaa Toverittarelle ansaitsemansa arvon ilmotusvilineend,

Tilauslippu.

Toveri Tossn—

Tissd tulee sinulle kenkirahoiksi §.....,
kiy nyt tist'edes minunkin luonani, kaydessasi toisiakin
“heikompia astioita” helssaamassa!l

Nimeni coevveean

Osotteeni

Lihetid tilaus osotteella:
BOX 553

Tossu julkaisee nykyiadn mydskin siisteji,

TOSSUN. KONTTORI

HUOM. !
liauskaan muotoon kyhattyji

UUSI TILAUS,

., niin etti

SUPERIOR, WIS.

naima-ilmoeituksia. Tavallisen

naimailmoituksen hinta on $2:— kerralta. Mutta jos jossakin
on niin reilu tvttojoukko, joka niin karkausvuoden kunniak-
si haluaa maailmaa himmastyttii koke sivun naimailmoi-
tuksella, niin julkaisee Tossu sellaisen 25 dolla illa; puoli

sivua saa 15 dollarilla.
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elsil ja kalpaa, miksi menunelsyys el
mulle onnea tuonut? Rydstl hellin
yydiimen — sijalle kasvattl kylmin,
kolkon, kuolleen tunteen,

Toverinl, en tieddh mitd Ikivéin -
ehkil kotla, jonka kortit ja viina
rydstl — multa, Niin kotinl on kau.
kana, ystivii vailla kotia kalpaan,
01 niin kolkko on orpona veeltan, Ei
kukaan minua helli, el — ditl el isiini,
Ol yksin, yvksin, — Tiedilttekd miti
ge merkitsee? Niin, tubansia sisko-
jani on, jotka kaipaavat kotia, ja
joitten sydiin sykkii samoja ajatuksia,
samoja tunteita, taistellessa tidld e-
limin koulussa. Nlin olisi minulla
paljonkin pubumista teille raataja-
siskot — vaan el vol ajatuksia kun-
nollisestl kokoilla — ja nyt olen su-
lettu hiikkiin, josta lauluni el salsl
maailmalle kuulua.

SERKYNYT SYDAN.

Joko

naapurisi on tilannut TOVE-
RIN? Ellei ole, niin ndytd leh-
tedsi hinelle ja kehota hiéntd se
tilaamaan,

Cloguetin @ 8. osaston ompelu-
seuran kokous pidetddn joka toinen
viikko, torstaina, jilkeen puolenpii-
viin, osaston talolla. C. 8. 8 ompelu-
seurn, §15 Ave. F., Cloquet, Minn,

socoQ@GOROORA
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Hannan s. 8. osaston ompeluseuran
kokoukset pidetiiin jokaisen wilkon
torstalna Kello 8 J. p. p. (Hupm.!
Kahvia saatavana joka kokouksan
loputtua.)

Astorian ». 5. csaston ompelu-
scuran kokoukset pidetiin osss-
ton talolla joka torstai ilta kello
8. Osote Taylor ave.

Stockettin, Mont., 5. & osaston om-
peluseuran kokouksja pidetliiin joka
i?iﬂg torstal-ilta kello 7. Saapukas

8

Hogqulamin s, 8 osaston ompelu-
seuran kokoukset pidetiiin osaston

talolla Ahjolassa, joka torstal kello
2 ipp. Osote on 815—10th BSt,

Hoquiam, Wash,
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